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3 Vegetarisch

Blumenkohlreis mit Kurbis,
Brokkoli und Cashewniissen

Zubereitungszeit Portionen
@ 35 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Kiirbis und Avocado [] 100 g Blumenkohlreis
in Wurfel, Brokkoli in Réschen schneiden, Zwiebel
wiirfeln und Knoblauch pressen. Zwiebel, Knoblauch, [1 75 g Kirbis
Kirbis und Brokkoli auf einem Backblech verteilen. [ 100 g Brokkoli
. . . . rOKKOlI
Mit Olivendl besprenkeln und mit Thymian, Pfeffer 2
und Salz wiirzen. Gut durchmischen und ca. 25 (] v zwiebel
Minuten im Ofen backen. Auf halbem Weg
umschopfen. Den Blumenkohlreis 1-2 Minuten gar [] v Avocado
kochen. Den Blumenkohlreis in einer tiefen Schissel = )
anrichten und Kurbis, Brokkoli und Avocado dartiber g CasiEnlises
verteilen. Mit Cashewnlissen abschliel3en und nach [] 1 Knoblauchzehe
Belieben noch mit etwas Pfeffer und Salz
nachwiirzen. [l 2EL Olivensl
[] 1 zweig Thymian
[] Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 537 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 459
Ballaststoffe 9g
Eiweil3 13g

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



